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Bevisstgjøringsøvelse!  
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• Har du gledet deg til å komme hit i dag?  

• Har du smilt til noen i dag?  

• Har du snakket med noen du ikke kjenner i dag? 

• Har du spist frokost i dag?  

• Vil du si at du selv lever et sunt liv?  

• Har du vært fysisk aktiv (blitt svett og andpusten) i løpet av de siste 2 dagene? 

• Sykler du vanligvis til jobben? Antall dager per uke = antall reisinger 

• Spiste du godteri eller chips i går?  

• Pleier du å ha ukentlig storhandel på butikken?  

• Resirkulerer du plastikk hjemme?  

• Resirkulerer du glass og metall hjemme?  

• Hvor mange julekakesorter pleier du å ha til jul? Antall sorter = antall reisinger  
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Agenda  

• Hvem er målgruppen for Frisklivsresepten i Kristiansand? 

• Hvordan er undervisningen lagt opp? 

• Hvilke pedagogiske verktøy brukes i undervisningene? 

• Hvordan er treningene lagt opp?  

• Hvilke treningsprinsipper bruker vi?  
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Målgruppe 

• Personer mellom 18 år og 65 år 

• Personer som ønsker en livsstilsendring 

• Kan snakke godt norsk  

• Personer som står i fare for å utvikle livsstilssykdommer 

• Må kunne komme seg til og fra på egenhånd  

• Må kunne fungere i gruppe  
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Hvordan er undervisningene lagt opp? 
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Pedagogiske verktøy  

• Hånden 

• Vurderingsøvelse / tauøvelse 

• Solen  

• Målsetting  

• Hovedmål og delmål  

• SMARTE mål  
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Hånden 
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Tau – øvelsen  

• Når sto du opp i morges?  

• Hvilke størrelse har du i sko? 

• Hvor motivert er du for å delta på 

kurs hos oss? 

• Hvor stor erfaring har du med å gjøre 

endringer i livet ditt? 

• Hvor glad er du i fysisk aktivitet? 
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Pedagogisk sol 

 

For å bli mer 

fysisk aktiv så må 

jeg…  
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Pedagogisk sol 

For å bli mer 

fysisk aktiv så må 

jeg…  

Konkrete tider / plan 

Organisere barnevakt Nytt treningstøy 

Belønning / bot 

Skrive treningsdagbok 

Prøve ut nye aktiviter  

Oppsøke lokale tilbud 
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Pedagogisk sol 

 

Å ta ansvar for 

egen helse er 

å…? 
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Pedagogisk sol 

Å ta ansvar for 

egen helse er 

å…? 

Å huske hvor vakkert livet er 

(takknemlighet) 

Aksepter at du trenger hjelp 

Gjøre innsatsen / endringen selv 

- Ingen kan gjøre det for deg  Være modig – ikke være 

redd for å prøve noe nytt 

Trene og spise regelmessig 

Aldri lemp problemene 

over på andre, men ikke 

glem at du har folk rundt 

deg 

Vær 100% ærlig med deg selv  

Gi kjærlighet – fører til at du får kjærlighet 
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Mål for Reseptperioden  

• Hva er et mål? 

• Hva kan mål hjelpe oss med? 

 
 

 

 

 

• Hovedmål 

• Delmål   
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Sett deg ett-to «SMARTE» mål for de 
neste 12 ukene. 

• Eksempel på mål: Komme i bedre form 

=lite spesifikt og sier ingenting om hvordan du skal få dette til. bruk SMARTE-

mål metoden! 
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Eksempel SMARTE mål 

Hovedmål: Kunne gå en 2 timers lang skogstur sammen med barna mine, 

innen påske 2018.  

Delmål:  

• Jeg skal møte til trening tirsdag og torsdag på Frisklivssentralen kl 09 

• Gå tur med venn hver søndags ettermiddag kl 17  

• Kosthold:  

• Spise maks en halv pose chips i løpet av en uke (ikke 3 poser)  

• Bytte ut Cola med light brus  

• Sjokolade 2 dager i uken: mandager og lørdager! 100 gram totalt.  

Hovedmål: Gå ned 5 kg innen sommeren 2018 

Delmål:  

• Styrketrening tirsdag og fredag med Bedriftsidretten kl 18  

• Bassengtrening med kompis lørdager kl 09  

• Kosthold:  

• Et glass juice hver dag (i istedenfor 4) 

• 1 frukt og 2 grønnsaker hver dag (300 g totalt) 

• Godteri kun på lørdager (småodt – 15 ting)  
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Helsedirektoratets anbefalinger i forhold 
til fysisk aktivitet til voksne og eldre  

• Minimum 150 minutter moderat 

intensitet = for eksempel tre økter 

på 50 minutter  

• Minimum 75 minutter høy 

intensitet = for eksempel tre økter 

på 25 minutter  

• Styrke = 2+ ganger per uke, store 

muskelgrupper  
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Hvordan er treningene lagt opp?  

Innetrening  

• Oppvarming (sirkel eller på 

apparater) 

• Lekbasert (rydd i hagen, 

kortstokk lek, 10 kast 

m/ball)  

• Stasjonstrening  

• Intervalltrening på stedet  

• Hinderløype  

  

1

8 
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Video… 
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Hvordan er treningene lagt opp? 

Utetrening 

• Tur   

• Lek  

• Intervaller med kondisjon 

og styrke  

 

HELSE OG SOSIAL | AVDELING 20 



kristiansand.kommune.no 

Vår erfaring…  

• Frisklivstreningen (ventetilbud) 

sorterer ut mye på forhånd, 

mindre dropouts 

• Resultater gjengir motivasjon  

• Treffer målgruppen vår 

• Viktig å skape treningsglede og 

gruppetilhørighet 

• Utfordringene ligger i veien 

videre…  

 



kristiansand.kommune.no HELSE OG SOSIAL | AVDELING 22 


